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यदि आप संभावित रूप से कोविड-19 से ग्रससत दकसी व्यक्ति के संपकक  में 

आए थे, तो क्या करें 

26 जनिरी, 2022 के बिलािों का सारांश 

• Centers for Disease Control and Prevention (CDC, रोग नियंत्रण और रोकथाम कें द्र) के एकांतवास 

और क्वारंटीि मागगदर्गि के साथ संरेनित करिे के निए आम जिता के निए िवीितम क्वारंटीि मागगदर्गि। 

• सामूनिक स्थािों के निए िवीितम क्वारंटीि मागगदर्गि। 

पररचय 

यदद आप कोनवड-19 से संक्रनमत िो गए िैं या आपको ऐसा िगता ि ैतो आप अपि ेपररवार और समुदाय में दसूरों के 

बीच वायरस के प्रसार को रोकिे में मदद कर सकते िैं। कृपया िीच ेददए गए मागगदर्गि का पािि करें। कृपया यिााँ 

नवनर्ष्ट स्थािों के निए अनतररक्त मागगदर्गि पर ध्याि दें: 

• K-12 स्कूिों में छात्रों और कमगचाररयों को K-12 की र्तों का पािि करिा चानिए।  

• जो िोग दकसी स्वास््य देिभाि सुनवधा में रि रि ेिैं या काम कर रि ेिैं, उन्िें CDC के SARS-CoV-2 के 

संक्रमण वािे या SARS-CoV-2 के जोनिम वाि ेस्वास्थ देिभाि कर्मगयों के प्रबंधि के निए अंतररम 

मागगदर्गि और CDC की कोरोिावायरस रोग 2019 (कोनवड-19) मिामारी के दौराि स्वास््य देिभाि 

कर्मगयों के निए अंतररम संक्रमण रोकथाम और नियंत्रण सुझावों का पािि करिा चानिए। 

• यदद आप सुधारक या िज़रबंद स्थािों, बेघरों के निए आश्रय, या रैि बसेरे में काम करते िैं या रि रि ेिैं, तो 

कृपया कुछ सामूनिक स्थिों में रिि ेया काम करिे वािे िोगों के निए सूचिा के तित मागगदर्गि का पािि करें।  

स्थानीय स्वास्थ्य के्षत्राधिकार इन सुझाव ों पर ढील देने या इनका ववस्तार करने के वलए प्रक प वनयोंत्रण और वनवारक 

उपाय ों जैसे ववचार ों के आधार पर अपने वववेक का उपय ग कर सकते हैं।  

मैं एक ऐस ेव्यक्ति के साथ वनकट संपकक  में था/थी, जजसका कोविड-19 परीक्षण पॉजजटटि था लेदकन मैं बीमार 

नहीं हूँ। मुझे क्या करना चादहए? 

आपको क्वारंटीि िोि ेकी आवश्यकता नहीं है यदद आप: 

• आप आपिी आयु और स्वास््य की नस्थनत के आधार पर बूस्टर और अनतररक्त िुराक समेत अपि ेकोनवड-19 के 

टीकों के बारे में अप-टू-डेट िैं।  

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/quarantine-isolation.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/quarantine-isolation.html
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/820-105-K12Schools2021-2022.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/guidance-risk-assesment-hcp.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/guidance-risk-assesment-hcp.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/guidance-risk-assesment-hcp.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/infection-control-recommendations.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/infection-control-recommendations.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/stay-up-to-date.html
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o यदद आपिे अपिी प्राथनमक श्रृंििा पूरी कर िी ि ैऔर आप अभी तक अपिे बूस्टर के निए योग्य ििीं 

िैं, तो तब आपको अपिी प्राथनमक श्रृंििा में अंनतम िुराक कोनवड-19 वािे व्यनक्त के संपकग  में आिे 

से कम से कम 2 सप्ताि पिि ेप्राप्त िो जािी चानिए तादक आपको क्वारंटीि िोिे की आवश्यकता ि 

िो। 

• नपछिे 90 ददिों के भीतर वायरि टेस्ट द्वारा कोनवड-19 परीक्षण पॉनजरटव आया था और अब ठीक िो चुका 

ि।ै  

आपको क्वारंटीन करन ेकी आिश्यकता नहीं है, लेदकन आपको वनम्नजलजित किम उठाने चादहए:  

• कोनवड-19 से ग्रनसत व्यनक्त के अंनतम बार संपकग  में आिे से कम से कम 5 ददि बाद कोनवड-19 का परीक्षण 

करवाएाँ। यदद आपका परीक्षण पॉनजरटव आया ि,ै तो आप यदद आपका कोनवड-19 परीक्षण पॉनजरटव आता ि,ै 

तो तब क्या करें (wa.gov) में ददए गए मागगदर्गि का पािि करें। 

o यदद नपछि े90 ददिों के भीतर वायरि टेस्ट द्वारा आपका कोनवड-19 परीक्षण पॉनजरटव आया ि ैऔर 

अब आप ठीक िो गए िैं, तो आप कोनवड-19 वाि ेव्यनक्त के साथ आनिरी बार संपकग  में आिे से कम से 

कम 5 ददि बाद परीक्षण करिे के निए एंटीजि परीक्षण (PCR परीक्षण नहीं) का इस्तेमाि करें। 

• कोनवड-19 वाि ेव्यनक्त के साथ आनिरी बार निकट संपकग  में आिे के बाद से 10 ददिों तक घर पर और 

सावगजनिक रूप से दसूरों के बीच जात ेसमय अच्छी तरि से दिट िोिे वािा मास्क पििें; यदद 5वें ददि आपका 

कोनवड-19 परीक्षण निगेरटव आता िैं, तो तब भी मास्क पिििा जारी रिें।  

• कोनवड-19 से ग्रनसत व्यनक्त के साथ अंनतम बार संपकग  में आिे के बाद से 10 ददिों तक िक्षणों को देिें।  

• यदद िक्षण नवकनसत िोते िैं, तो परीक्षण करवाएाँ और िीच ेददए गए मैं एक ऐस ेव्यनक्त के साथ निकट संपकग  में 

था/थी नजसका कोनवड-19 परीक्षण पॉनजरटव आया था और अब मैं बीमार हाँ, मुझ ेक्या करिा चानिए? के 

अंतगगत ददए गए चरणों का पािि करें।   

घर पर ही क्वारंटीि रिें यदद: 

• आपका टीकाकरण ििीं हुआ ि ैया आपिे कोनवड-19 की प्राथनमक टीका श्रृंििा पूरी ििीं की ि;ै या 

• आप अपिी आयु और स्वास््य की नस्थनत के आधार पर बूस्टर और अनतररक्त िुराक समेत अपि ेकोनवड-19 के 

टीकों के बारे में अप-टू-डेट ििीं िैं।  

घर पर क्वारंटीन में रहन ेके अलािा:  

• कोनवड-19 वाि ेव्यनक्त के साथ अंनतम बार संपकग  में आिे से कम से कम 5 ददि बाद, वायरि टेस्ट द्वारा 

कोनवड-19 का परीक्षण करवाएाँ। यदद आपका परीक्षण पॉनजरटव आया ि,ै तो आप यदद आपका कोनवड-19 

परीक्षण पॉनजरटव आता ि,ै तो क्या करें (wa.gov) में ददए गए मागगदर्गि का पािि करें। 

• अंनतम बार संपकग  में आिे के बाद से 10 ददिों तक िक्षणों को देिें।  

o यदद आप में कोनवड-19 के कोई भी िक्षण ददिाई देते िैं: तो एकांतवास में चि ेजाएाँ, अपिा परीक्षण 

करवाएाँ, और िीच ेददए गए मैं एक ऐस ेव्यनक्त के साथ निकट संपकग  में था/थी नजसका कोनवड-19 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/testing.html
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/testing.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/TestingforCOVID19
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/stay-up-to-date.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/testing/diagnostic-testing.html
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/TestingforCOVID19
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परीक्षण पॉनजरटव आया था और अब मैं बीमार हाँ, मुझ ेक्या करिा चानिए? के अंतगगत ददए गए चरणों 

का पािि करें।  

आपको कब तक क्वारंटीन में रहना चादहए? 

यदद आप घर में और सावगजनिक स्थािों पर दसूरों के बीच जाते समय अच्छी तरि से दिट िोिे वािा मास्क पिि सकते 

िैं, तो: 

अगर आप अच्छी दिटटंग िाला मास्क पिि सकते िैं, तो आपको कोनवड-19 वाि ेव्यनक्त के साथ आनिरी बार संपकग  में 

आिे के बाद से 5 दिनों के निए घर पर िी क्वारंटीि िो जािा चानिए, इसके बाद भी आपको घर पर या सावगजनिक रूप से 

अवतररि 5 दिनों (दिन 10 तक) के निए मास्क का उपयोग करिा चानिए। क्वारंटीि के दौराि, यदद संभव िो तो घर में 

दसूरों के बीच रििे पर अच्छी तरि से दिट िोिे वािा मास्क पििें। िगातार मास्क पििि ेका अथग ि ैघर के अंदर या 

बािर दसूरों के बीच रित ेहुए अच्छी तरि से दिट िोिे वािा मास्क पिि कर रििा और जब आप मास्क ििीं पिि 

सकते, जैसे दक सोिे, िाि ेया तैरिे के समय तब दसूरों के बीच ऐसी गनतनवनधयों में र्ानमि ि िोिा। मास्क ि पििि ेके 

नवकल्पों (उदािरण: कपड़ ेवािा िेस र्ील्ड) का उपयोग मास्क पिििे वाि ेअनतररक्त 5 ददिों के दौराि नवकल्प के रूप 

में दकया जा सकता ि।ै 

• यदद आपका परीक्षण निगेरटव आता िैं या आप कोनवड-19 वाि ेव्यनक्त के साथ आनिरी बार संपकग  में आिे की 

नतनथ से कम से कम 5 ददिों के बाद परीक्षण करा पाि ेमें असमथग िैं, तो आप तब तक क्वारंटीि छोड़ सकते िैं 

जब तक दक आपको िक्षण ददिाई देिा र्ुरू ििीं िो जात ेिैं िेदकि ददि 10 तक घर पर और सावगजनिक रूप से 

दसूरों के बीच जात ेसमय अच्छी तरि से दिट िोि ेवािा मास्क पिििा जारी रिें। 

• 5 ददि की क्वारंटीि अवनध के दौराि यात्रा ि करें। आनिरी बार संपकग  में आिे के कम से कम 5 ददि बाद 

परीक्षण करवाएाँ और सुनिनित करें दक आपके परीक्षण का पररणाम निगेरटव ि ैऔर यात्रा करिे से पििे आप में 

बीमारी के कोई िक्षण ििीं ददिाई देते िैं। यदद आप परीक्षण ििीं करवाते िैं, तो तब कोनवड-19 वािे व्यनक्त के 

साथ आनिरी बार निकट संपकग  में आिे के 10 ददि बाद तक यात्रा ि करें। यदद आपको 10 ददि पूरे िोि ेसे पििे 

यात्रा करिी ि,ै तो इि 10 ददिों के दौराि यात्रा की पूरी अवनध में दसूरों के बीच जाि ेपर अच्छी तरि से दिट 

िोि ेवािा मास्क पििें। यदद आप मास्क ििीं पिि सकते िैं, तो आपको 10 ददिों के दौराि यात्रा ििीं करिी 

चानिए। 

• कोनवड-19 से ग्रनसत व्यनक्त के साथ आनिरी बार निकट संपकग  में आिे के बाद से 10 ददिों तक उि जगिों पर ि 

जाएाँ जिााँ आप मास्क पििि ेमें असमथग िैं, जैस ेदक रेस्टोरेंट और कुछ नजम और साथ िी इस दौराि घर पर और 

काम पर दसूरों के बीच िाि-ेपीि ेसे परिजे करें। 

• यदद संभव िो, तो कोनवड-19 वाि ेदकसी भी व्यनक्त के साथ आनिरी बार निकट संपकग  में आिे के बाद से पूरे 10 

ददिों के निए उि िोगों से दरू रिें, नजिके साथ आप रिते िैं, नवर्ेष रूप से ऐस ेिोग नजिको कोनवड-19 से 

बीमार िोिे का उच्च जोनिम ि,ै साथ िी अपिे घर से बािर के अन्य िोगों से भी दरू रिें।  

• कोनवड-19 वाि ेव्यनक्त के संपकग  में आिे के बाद से कम से कम 10 ददिों के निए, ऐस ेिोगों से दरू रिें, नजिकी 

प्रनतरोधक क्षमता बहुत कमजोर ि ैया वे गंभीर रूप से बीमारी के उच्च जोनिम में िैं, और स्वास््य सुनवधाओं 

(िर्सिंग िोम सनित) और अन्य उच्च जोनिम वाि ेस्थािों ि जाएं। 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/index.html#do-not-travel
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
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• जो िोग भीड़-भाड़ वािे कायगस्थिों में काम करते िैं, जिााँ काम की प्रकृनत (जैस ेगोदामों, कारिािों और िाद्य 

पैकेजजंग और मांस प्रसंस्करण सुनवधाओं) के कारण र्ारीररक दरूी बिा पािा संभव ििीं िोता ि,ै उन्िें कोनवड-

19 वािे व्यनक्त के साथ आनिरी बार संपकग  में आिे के बाद से 10 ददिों के निए काम से क्वारंटीि (दरू रििा) 

चानिए, िेदकि यदद वे एक अच्छी दिटटंग वािा मास्क पिि सकते िैं तो वे ऊपर ददए गए संनक्षप्त िोम क्वारंटीि 

मागगदर्गि का पािि कर सकते िैं। 

• जो िोग अस्थायी कमगचारी आवास में रित ेिैं, उन्िें कोनवड-19 वाि ेव्यनक्त के साथ आनिरी बार संपकग  में आिे 

के बाद 10 ददिों के निए क्वारंटीि में रििा चानिए। 

• वानणनययक समुद्री जिाजों में रििे या काम करिे वाि ेिोगों (जैस,े वानणनययक समुद्री भोजि वाि ेजिाजों, 

मािवािक जिाजों, कू्रज जिाजों) को कोनवड-19 वािे व्यनक्त के साथ आनिरी बार संपकग  में आिे के बाद से 10 

ददिों के निए क्वारंटीि में रििा चानिए। इि स्थािों में सदक्रय क्वारंटीि के बारे में जािकारी प्राप्त करिे के निए 

CDC मागगदर्गि देिें।  

यदद आप घर में और सावगजनिक स्थािों पर दसूरों के बीच रिते समय अच्छी तरि से दिट िोिे वािा मास्क नहीं पहन 

सकते हैं: 

यदि आप अच्छी तरह से दिट होने िाला मास्क नहीं पहन सकते हैं, तो आपको कोनवड-19 वाि ेव्यनक्त के साथ आनिरी 

बार संपकग  में आिे के बाद से 10 ददिों के निए घर पर िी क्वारंटीि रििा चानिए। क्वारंटीि के 10 ददिों के दौराि यात्रा ि 

करें। 

कुछ वनश्चित स्थानों में रहन ेया काम करने िाल ेलोगों के जलए जानकारी: 

जो िोग सुधारक स्थािों, िज़रबंद स्थािों, बेघरों के निए आश्रयों और रैि बसेरों में रित ेिैं या काम करते िैं, उन्िें 

टीकाकरण या बूस्टर नस्थनत की परवाि दकए नबिा या नपछिे 90 ददिों में कोनवड-19 संक्रमण से उबरिे के बावजूद 

क्वारंटीि में जािा चानिए।  

• जो िोग इि स्थािों में रिते िैं उन्िें कोनवड-19 वाि ेव्यनक्त के साथ आनिरी बार संपकग  में आिे के बाद से 10 

ददिों के निए क्वारंटीि में जािा चानिए और उन्िें कोनवड-19 वाि ेव्यनक्त के साथ आनिरी बार संपकग  में आिे से 

कम से कम 5 ददि बाद परीक्षण करवािा चानिए।  

• जो िोग इि स्थािों में काम करते िैं िेदकि वि इि स्थािों में ििीं रित ेिैं, उन्िें कोनवड-19 वाि ेव्यनक्त के साथ 

आनिरी बार संपकग  में आिे के बाद से 10 ददिों तक अपिे कायगस्थि पर ििीं जािा चानिए, िेदकि वे इस 

आधार पर दक वे अच्छी तरि से दिट िोि ेवािा मास्क पिि सकते िैं या ििीं, ऊपर ददए गए िोम क्वारंटीि 

मागगदर्गि का पािि कर सकते िैं।  

स्टाि की गंभीर कमी की अवनध के दौराि, सुधारक स्थाि, िज़रबंद स्थाि, बेघर आश्रय, रैि बसेरों पर कामकाज की 

निरंतरता को सुनिनित करिे के निए, कमगचाररयों के निए क्वारंटीि अवनध को घटाि ेपर नवचार दकया जा सकता ि।ै इि 

स्थािों में क्वारंटीि को घटािे का निणगय स्थानीय स्वास््य क्षेत्राधिकार के साथ परामर्ग करिे के बाद िी निया जािा 

चानिए।  

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/quarantine/maritime/recommendations-for-ships.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
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मैं कोविड-19 के संपकक  में कैसे आया? 

कोनवड-19 की बीमारी उि िोगों के बीच सबसे अनधक िैिती ि ैजो एक-दसूरे के निकट संपकग  (िगभग 6 िुट या 2 िाथ 

की दरूी के भीतर) में िैं। कोनवड-19 से ग्रस्त िोग िक्षण नवकनसत िोिे के दो ददि पिि े(या यदद उिमें िक्षण ििीं िैं तो 

उिका पॉनज़रटव आिे की तारीि से 2 ददि पिि)े से र्ुरू िोकर िक्षण नवकनसत िोि ेके 10 ददि बाद तक (या यदद उिमें 

िक्षण ििीं िैं तो उिका परीक्षण पॉनज़रटव आिे की तारीि के 10 ददि बाद) अन्य िोगों में वायरस िैिा सकते िैं।  

यदद कोनवड-19 वािा कोई व्यनक्त 5 ददि से एकांतवास में ि ैऔर िक्षणों में सुधार या गायब िोि ेके कारण 5वें ददि के 

एकांतवास के बाद वि दिर िगातार 5 ददिों तक मास्क पििता ि,ै तो संक्रनमत व्यनक्त के 6-10 ददिों के दौराि संपकग  में 

आिे वािों को निकट संपकग  ििीं मािा जाएगा, जब तक उस व्यनक्त िे अच्छी तरि से दिट िोि ेवािा मास्क पििा हुआ 

ि।ै यदद संक्रनमत व्यनक्त िे अच्छी तरि से दिट िोि ेवािा मास्क ििीं पििा ि,ै तो 6-10 ददिों के दौराि उसके संपकग  में 

आिे वािे व्यनक्तयों को निकट संपकग  मािा जाएगा।  

निकट संपकग  िोिे का आम तौर पर मतिब ि ैदक आप 24 घंटे की अवनध में कम से कम 15 संनचत नमिट या उसस ेअनधक 

समय तक कोनवड-19 से ग्रस्त दकसी व्यनक्त के साथ 6 िुट (2 मीटर) के अंदर रि ेिैं। कुछ िोग अिजाि ेमें िी कोनवड-19 

का नर्कार बि जात ेिैं। यदद कोनवड-19 से ग्रस्त कोई व्यनक्त सावगजनिक स्वास््य को बताता ि ैदक वे िाि िी में आपके 

निकट संपकग  में रिा ि,ै तो सावगजनिक स्वास््य इंटरव्यू में भाग िेि ेके निए आपस ेसंपकग  दकया जा सकता ि।ै  

मैं अपनी क्वारंटीन अिक्ति की गणना कैस ेकर सकता/सकती हूँ? 

कोनवड-19 वाि ेव्यनक्त की संक्रामक अवनध के दौराि आपके उसके संपकग  में आिे की नतनथ ददि 0 ि।ै ददि 1 कोनवड-19 

वाि ेव्यनक्त के साथ आपके आनिरी बार निकट संपकग  में आिे के बाद का पििा पूरा ददि ि।ै  

क्वारंटीन के जलए क्या करें 

• लक्षणों की वनगरानी करें। यदद आपके िक्षण नबगड़िे िगते िैं, तो तुरंत नचदकत्सा सिायता प्राप्त करें। यदद 

आपको मेनडकि इमरजेंसी ि ैऔर 911 पर कॉि करिे की ज़रूरत ि,ै तो नडस्पैच स्टाि को बताएाँ दक आप में 

कोनवड-19 के िक्षण िैं। यदद संभव िो, तो आपातकािीि सेवाओं के आिे से पिि ेचेिरे को ढक िें। 

• जिााँ तक संभव िो, घर के सदस्यों और पाित ूजािवरों सनित दूसरों से अलग रिें। एक अिग कमरे में रिें, और 

यदद संभव िो तो एक अिग बाथरूम का प्रयोग करें। यदद आपको पररवार के दकसी सदस्य अथवा दकसी जािवर 

की देिभाि करिी िी ि,ै तो चेिरे को ढककर रिें और उिसे संपकग  करिे से पिि ेऔर बाद में अपि ेिाथ धोएाँ। 

जिंक की गई साइट पर कोनवड-19 और जािवरों के बारे में अनधक जािकारी दी गई ि।ै 

• जब आप दसूरों के आसपास िों और स्वास््य सेवा प्रदाता के कायागिय में प्रवेर् करिे से पििे अच्छी तरह से 

दिट होने िाला मास्क पहनें। यदद आप अच्छी तरि से दिट िोिे वािा मास्क ििीं पिि सकते िैं, तो आपके घर 

के िोगों को आपके साथ उसी कमरे में ििीं िोिा चानिए, या यदद उन्िें आपके कमरे में प्रवेर् करिा पड़ता ि ैतो 

उन्िें अच्छी तरि से दिट िोि ेवािा मास्क या रेनस्परेटर पिििा चानिए।  

• यदद संभव िो तो, घर में हिा का संचार बढ़ाने के जलए जरुरी किम उठाएूँ। 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/animals.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/Improving-Ventilation-Home.html#:~:text=However%2C%20if%20a%20visitor%20needs,getting%20and%20spreading%20COVID%2D19.
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• अपि ेघर में िोगों या पाितू जािवरों के साथ िािा, पीिे के ग्िास, कप, िािे के बतगि, तौनिए या नबस्तर 

साझा करिे के सनित, दकसी के साथ भी व्यक्तिगत िस्तुओं को साझा न करें। 

एक सािकजवनक स्िास््य इंटरव्यू में भाग लें 

यदद कोनवड-19 से ग्रस्त कोई व्यनक्त सावगजनिक स्वास््य को बताता ि ैदक वे िाि िी में आपके निकट संपकग  में रि ेिैं, तो 

सावगजनिक स्वास््य मैसेज या िोि कॉि द्वारा आपस ेसंपकग  कर सकता ि।ै इंटरव्यू िेि ेवािा व्यनक्त आपकी यि समझि ेमें 

सिायता करेगा दक क्या करिा ि ैऔर कौि-सी सिायता उपिब्ध ि।ै इंटरव्यू िेि ेवािा व्यनक्त आपको यि ििीं बताएगा 

दक उन्िें आपका िाम दकसि ेबताया। यदद आप बाद में बीमार िो जात ेिैं, तो वे संपकग  के बारे में सूनचत करिे के निए 

आपस ेउि िोगों के िाम और संपकग  जािकारी मांगेंग ेनजिके साथ आपिे िाि िी में निकट संपकग  दकया था। वे आपका 

िाम आपके करीबी संपकों के साथ साझा ििीं करेंगे। 

मैं एक ऐस ेव्यक्ति के साथ वनकट संपकक  में था/थी जजसका कोविड-19 परीक्षण पॉजजटटि था और अब मैं बीमार 

हूँ। मुझे क्या करना चादहए? 

यदद आप कोनवड-19 वािे व्यनक्त के संपकग  में थ ेऔर आप में िक्षण (यिााँ तक दक िल्के भी), नवकनसत िो जात ेिैं, तो 

आपको घर पर िी रििा चानिए और दसूरों से दरू रििा चानिए और टीकाकरण की नस्थनत की परवाि दकए नबिा, 

वायरि टेस्ट द्वारा कोनवड-19 का परीक्षण करवािा चानिए। परीक्षण के निए अपि ेस्वास््य देिभाि प्रदाता से संपकग  

करें। उन्िें बताएाँ दक आप कोनवड-19 से संक्रनमत दकसी व्यनक्त के संपकग  में थ ेऔर अब बीमार िैं।  

• यदद एंटीजि परीक्षण के द्वारा आपका परीक्षण निगेरटव आता ि,ै तो आपका स्वास््य सेवा प्रदाता प्रमानणत 

करिे वािे परीक्षण को करवािे की नसिाररर् कर सकता ि।ै  

• यदद आप स्व-परीक्षण का उपयोग कर रि ेिैं, तो अपिे स्व-परीक्षण संबंधी परीक्षण उत्पाद के निदरे्ों का पािि 

करें।  

यदद आप अपिे घर के अंदर या बािर अन्य िोगों के बीच में िों तो अच्छी तरि से दिट िोि ेवािा मास्क पििें। यदद आप 

आपके घर के बािर के अन्य िोगों के आसपास िों तो उिको मास्क या रेनस्परेटर पिििा चानिए। यदद आपके िक्षण 

नबगड़ते िैं या आप िए िक्षण नवकनसत करते िैं, तो दकसी स्वास््य सेवा प्रदाता से परामर्ग िें।  

यदि दकसी के पास स्िास््य िेिभाल प्रिाता नहीं है तो: कई स्थािों पर अप्रवास की नस्थनत पर ध्याि ददए नबिा, नििःर्ुल्क 

या कम िागत पर परीक्षण दकया जाता ि।ै Department of Health (स्वास््य नवभाग) के पररक्षण संबंधी सामान्य प्रश्न 

देिें या वाजर्ंगटि रायय की कोनवड-19 जािकारी िॉटिाइि पर कॉि करें। 1-800-525-0127 डायि करें, दिर # 

दबाएाँ। दभुानषया सिायता उपिब्ध ि।ै 

यदद आप निकट संपकग  में िैं और आप में िक्षण ददिाई देिे िगते िैं, तो अपिा परीक्षण करवाएाँ और उनचत मागगदर्गि का 

पािि करें: 

लक्षण विकससत होने की 

शुरुआत के बाि परीक्षण 

पररणाम 

वनकट सपंकक  है: वनकट सपंकक  है:  

• टीका ििीं िगाया गया ि ैया प्राथनमक टीका 

श्रृंििा पूरी ििीं की ि।ै 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/testing/diagnostic-testing.html
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/420-360-SARSCoV2SelfTesting.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/ContactUs
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• आय ुऔर स्वास््य की नस्थनत के आधार पर, 

बूस्टर और अनतररक्त िुराक समेत, कोनवड-

19 के टीकों के बारे में अप-टू-डेट। 

• नपछिे 90 ददिों के भीतर वायरि टेस्ट 

द्वारा कोनवड-19 का परीक्षण पॉनजरटव 

पाया गया और अब ठीक िो चुका ि।ै  

• अपिी आय ुऔर स्वास््य की नस्थनत के 

आधार पर बूस्टर और अनतररक्त िुराक समेत 

अपिे कोनवड-19 के टीकों के बारे में अप-टू-

डेट ििीं िैं। 

पॉजजटटि है या परीक्षण 

नहीं दकया गया 

यदद आपका कोनवड-19 परीक्षण पॉनजरटव आता 

ि,ै तो तब क्या करें (wa.gov), में ददए गए 

मागगदर्गि का पािि करें। यदद आपका परीक्षण 

ििीं दकया जाता ि,ै तो उि िोगों के समाि 

एकांतवास और मास्क संबंधी मागगदर्गि का 

पािि करें, नजिका परीक्षण पॉनजरटव आया ि।ै 

यदद आपका कोनवड-19 परीक्षण पॉनजरटव आता 

ि,ै तो क्या करें (wa.gov), में ददए गए मागगदर्गि 

का पािि करें। यदद आपका परीक्षण ििीं दकया 

जाता ि,ै तो उि िोगों के समाि एकांतवास और 

मास्क संबंधी मागगदर्गि का पािि करें, नजिका 

परीक्षण पॉनजरटव आया ि।ै 

वनगटेटि तब तक घर पर िी रिें: 

• आपको नपछिे 24 घंटों में बुिार कम करिे 

वािी दवा निए नबिा बुिार ििीं हुआ ि,ै 

और 

• आपके िक्षणों में कािी सुधार हुआ ि।ै 

यदद आप एक सामूनिक स्थि में रित ेिैं या काम 

करते िैं तो मास्क पिििे, परीक्षण और क्वारंटीि 

के संबंध में ऊपर ददए गए मागगदर्गि का पािि 

करिा दिर से र्ुरू करें, (मैं एक ऐसे व्यनक्त के 

साथ निकट संपकग  में था/थी नजसका कोनवड-19 

परीक्षण पॉनजरटव आया था, िेदकि मैं बीमार 

ििीं हाँ, मुझे क्या करिा चानिए? अिुभाग को 

दिेें)। 

क्वारंटीि दिर स ेर्ुरू करें (मैं एक ऐसे व्यनक्त के 

साथ निकट संपकग  में था/थी नजसका कोनवड-19 

परीक्षण पॉनजरटव आया था, िेदकि मैं बीमार ििीं 

हाँ, मुझे क्या करिा चानिए? अिभुाग को दिेें)।  

एकांतिास और क्वारंटीन के बीच क्या अंतर है? 

• यदद आप में कोनवड-19 के िक्षण िैं और आप परीक्षण के पररणाम की प्रतीक्षा कर रि ेिैं या आपका कोनवड-19 

परीक्षण पॉनजरटव िैं तो आपको एकांतिास में रििा चानिए। एकांतवास का मतिब ि ैआप घर में अिुर्ंनसत 

समयावनध के निए दसूरों से अिग रिते िैं (घर के सदस्यों सनित) तादक बीमारी का प्रसार ि िो सके।  

• क्वारंटीन आप तब करते िैं, जब आप कोनवड-19 के संपकग  में आ जाते िैं।  क्वारंटीि का मतिब ि ैआप घर में 

अिुर्ंनसत समयावनध के निए दसूरों से अिग रित ेिैं यदद आप संक्रनमत िैं और संक्रमण िैिा सकते िैं। 

क्वारंटाइि, एकांतवास में तब बदि जाता ि ैयदद आप बाद में कोनवड-19 के निए पॉनज़रटव पाए जात ेिैं या 

आप में कोनवड-19 के िक्षण नवकनसत िोत ेिैं। 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/stay-up-to-date.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/testing.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/stay-up-to-date.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/stay-up-to-date.html
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/CaseInvestigationsandContactTracing/IsolationandQuarantineforCOVID19/Calculator
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/CaseInvestigationsandContactTracing/IsolationandQuarantineforCOVID19/Calculator
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कोविड-19 से जुडी अक्तिक जानकारी और संसािन  

वाश िंगटन में कोनवड-19 की मौजूदा पररनस्थनत, गविगर Inslee की घोषणाएाँ, िक्षणों, (केवि अंग्रेज़ी में), यि कैस े

िैिता ि ै(केवि अंग्रेज़ी में), और िोगों को कब और कैस ेपरीक्षण करवािा चानिए (केवि अंग्रेज़ी में) के बारे में जागरूक 

रिें। अनधक जािकारी के निए िमारे अक्सर पूछे जािे वािे सवाि (केवि अंग्रेज़ी में) देिें। 

दकसी व्यनक्त की िस्ि/जातीयता या राष्ट्रीयता ख़ुद उन्िें कोनवड-19 के ज़्यादा जोनिम में ििीं डािती ि।ै िािांदक, डेटा से 

पता चि रिा ि ैदक अश्वेत समुदाय कोनवड-19 द्वारा आिुपातिीि ढंग से प्रभानवत िो रि ेिैं। यि िस्िवाद के 

पररणामस्वरूप ि ैऔर नवर्ेष रूप से संरचिात्मक िस्िवाद के कारण, नजसकी वजि से कुछ समूिों को ख़ुद की और अपिे 

समुदायों की सुरक्षा करिे के कम अवसर नमिते िैं। िांछि िगािा बीमारी से िड़ि ेमें मदद ििीं करेगा (केवि अंग्रेज़ी 

में)। अिवािों और गित सूचिाओं को िैििे से रोकिे के निए केवि सिी जािकारी साझा करें। 

• वाजर्ंगटि रायय Department of Health 2019 िोवेि कोरोिावायरस प्रकोप (कोनवड-19) (केवि अंग्रेज़ी 

में) 

• वाजर्ंगटि रायय कोरोिावायरस प्रनतदक्रया (कोनवड-19) (केवि अंग्रेज़ी में)  

• अपिा स्थानीय स्वास््य धवभाग या नजिा िोजें (केवि अंग्रेज़ी में) 

• CDC कोरोिावायरस (कोनवड-19) 

• िांछि न्यूिीकरण संसाधि (केवि अंग्रेज़ी में) 

क्या कोविड-19 के बारे में और कोई सिाल हैं? िमारी िॉटिाइि पर कॉि करें: 1-800-525-0127, सोमवार – 

र्ुक्रवार, सुबि 6 बज ेसे रात 10 बज ेतक, क्या और कोई सवाि िैं? िमारी कोनवड-19 सूचिा िॉटिाइि पर कॉि करें: 

1-800-525-0127  

सोमवार – सुबि 6 बज ेसे रात 10 बज ेतक, मंगिवार – रनववार और राजकीय अवकार्ों के ददि, सुबि 6 बज ेसे र्ाम 

6 बज ेतक। दभुानषया सेवाओं के निए, उिके द्वारा जवाब देिे पर # दबाए ंऔर अपिी भाषा बताएं। अपिे िुद के 

स्वास््य के बारे में, कोनवड-19 परीक्षण या परीक्षण पररणाम के बारे में सवाि करिे के निए, कृपया दकसी स्वास््य 

देिभाि प्रदाता से संपकग  करें। 

 

इस दस्तावेज़ को दकसी दसूरे िॉमेट में प्राप्त करिे का अिुरोध करिे के निए, 1-800-525-0127 पर कॉि करें। बनधर या 

उंचा सुििे वािे ग्रािक, कृपया 711 (Washington Relay) पर कॉि करें (केवि अंग्रेज़ी में) या 

civil.rights@doh.wa.gov पर ईमेि करें। 

https://www.doh.wa.gov/Emergencies/Coronavirus
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/Coronavirus
https://www.governor.wa.gov/office-governor/official-actions/proclamations
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#what-are-symptoms
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#spread
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#spread
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions
https://medium.com/wadepthealth/it-takes-all-of-us-to-reduce-stigma-during-disease-outbreaks-310db60dce29
https://www.doh.wa.gov/emergencies/coronavirus
https://coronavirus.wa.gov/
https://www.doh.wa.gov/AboutUs/PublicHealthSystem/LocalHealthJurisdictions
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/StigmaReduction
mailto:Washington%20Relay
mailto:civil.rights@doh.wa.gov

